TWOJ PIERWSZY KROK
KU KETOZIE & POST PRZERYWANY




na 10-dniowym wyzwaniu Keto i Postu Przerywanego!

Hej, Superstar!

Witaj na transformujqcej podrézy w Swiat keto, postu przerywanego i adaptaciji
ttuszczowej! Przez nastepne 10 dni poprowadzimy Cie krok po kroku przez
wyzwanie, ktére pomoze przyspieszy¢ Twodj metabolizm, zrbwnowazy€ hormony i
zapewnié trwate zdrowie oraz witalnos$¢€. Cieszymy sig, ze jeste$ z nami!

To wyzwanie to co$ wiecej niz utrata wagi czy proba nowej diety — to budowanie
solidnych podstaw zdrowia i odpornosci, ktére dziatajg w harmonii z Twoim
ciatem, zwtaszcza jako kobiety. Niezaleznie od tego, czy dopiero zaczynasz swojq
przygode z keto i postem przerywanym, czy masz juz pewne dosSwiadczenie, to
wyzwanie zostato zaprojektowane, aby spotka¢ Cig na Twoim poziomie i pomoc
osiggnqc¢ gtebsze zrozumienie oraz realne efekty.

Czego mozesz si¢ spodziewaé?

Przez najblizsze 10 dni:

Pomozemy Ci wejS¢ w stan ketozy, w ktérym Twoje ciato zacznie spalaé
ttuszcz jako gtéwne zroédto energii, zamiast weglowodandw.

Wspdblnie osiggniemy adaptacije ttuszczowq - klucz do petnego
wykorzystania potencjatu keto i postu przerywanego.

Wyposazymy Cie w narzedzia do zarzgdzania zachciankami, poprawy energii
i optymalizacji zdrowia hormonalnego.

Pokazemy Ci potege postu przerywanego i jego niesamowite korzysci.

Bedziemy Cie wspiera¢ na sesjach na zywo, poprzez interakcje w
spotecznos$ci i za pomocqg materiatdw edukacyjnych.
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To nie tylko wyzwanie — to partnerstwo. Dotgczyta$ do spotecznoS$ci ludzi, ktorzy
majg wspolny cel: lepsze zdrowie i rbwnowage. Razem pokonamy przeszkody,
bedziemy Swigtowaé sukcesy i wspdlnie odkrywac zdrowszy styl zycia.

Pod koniec tych 10 dni nie tylko wejdziesz w stan ketozy, ale rdwniez poczujesz sie
wzmochiona wiedzq i strategiami, ktére mozesz kontynuowac. Nawyki, ktére
razem zbudujemy, mogg stac sie podstawq jeszcze wiekszych transformacji
zdrowotnych, takich jak dostosowanie diety i stylu zycia do cyklu
menstruacyjnego w przysztosci.

¢ Bgdz konsekwentna: Zmiana wymaga czasu i wysitku. Zaufaj procesowi i
postepuj zgodnie z codziennymi wskazédwkami.

e Zaangazuj si¢ w spotecznosc: Wykorzystaj wsparcie innych uczestniczek.
JesteSmy tu, aby sie wzajemnie inspirowac!

¢ Stuchaj swojego ciata: Keto i post przerywany dziatajg na kazdego inaczej.
Obserwuj reakcje swojego organizmu i w razie potrzeby dostosuj plan.

 Swietuj postepy: Kazdy, nawet najmniejszy krok do przodu, jest wart
celebraciji. Skup sig na osiqgnigciach, bez wzgledu na ich wielkos¢.

Zanim rozpoczniesz, oto kilka niezbednych rzeczy, ktére warto przygotowag, aby
odnieS¢ sukces:

¢ Monitor ketonowy do pomiaru poziomu ketondw we krwi lub inna metoda
Sledzenia stanu ketozy.

e Dobrze zaopatrzona kuchnia w produkty przyjazne keto (nie martw sig, nasz
przewodnik zawiera przepisy i liste zakupow).

e Dziennik lub notes na refleksje i notatki podczas sesji na zywo.

e Zaangazowanie w codzienng prace nad sobq — zastugujesz na te inwestycje
W swoje zdrowie.



Kilka stéw od nas

WtozyliSmy cate nasze serce i lata doSwiadczenia w stworzenie tego wyzwania.
Naszq misjq jest inspirowanie i wzmacnianie Twojej pewnosci, ze mozesz przejqgé
kontrole nad swoim zdrowiem, krok po kroku. Wierzymy, ze masz w sobie
potencjat do osiggnigcia harmonii i witalnosci, a my jesteSmy tu, aby Cie w tym
wspiera¢ na kazdym kroku.

Dziekujemy za zaufanie i za to, ze do nas dotqczyta$. Teraz czas zanurzy€ sie w te
przygode i uczynic¢ te 10 dni prawdziwie transformujgcymi.

Na zdrowie i szczescie,
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Wprowadzenie do diety ketogenicznej
i postu przerywanego

Dieta ketogeniczna, czyli keto, to sposdb odzywiania, ktéry przestawia
organizm z wykorzystywania cukru (glukozy) joko gtéwnego zrédta energii
na spalanie tluszczu. Ten stan, znany jako ketoza, wystepuje, gdy spozycie
weglowodandw jest drastycznie ograniczone, a ttuszcz staje sie gtbwnym
paliwem dla organizmu.

W stanie ketozy organizm wytwarza czgsteczki zwane ketonami, ktére
efektywnie zasilajg mdzg, migsnie i narzqdy. To przetqczenie nie tylko
wspomaga spalanie ttuszczu, ale takze przynosi szereg korzysci
zdrowotnych.

Adaptacja ttuszczowa: Keto trenuje organizm do wykorzystywania
ttuszczu jako gtbwnego zrodta energii, co zapewnia stabilne paliwo bez
gwattownych spadkéw cukru.

Poprawa energii: Po adaptaciji ttuszczowej zauwazysz mniej spadkéw
energii i wigkszg jasnoS¢ umystu w ciggu dnia.

Wsparcie hormonalne: Odpowiednio zbilansowana dieta keto moze
regulowac hormony, takie jak insulina, zmniejsza¢ stany zapalne i
wspiera¢ zdrowie metaboliczne.

Zarzgdzanie wagq: Spalanie zgromadzonego ttuszczu pomaga
redukowaé nadmiar kilogramoéw przy jednoczesnym zachowaniu masy
migsniowe;j.

Keto to nie tylko dieta — to brama do dtugoterminowych korzysci
zdrowotnych. Podczas tego wyzwania zrobisz swoje pierwsze kroki w
kierunku poteznego stanu metabolicznego.




Post przerywany to sposdb odzywiania, ktéry polega na naprzemiennym cyklu
jedzenia i okresdw postu. To prosta, ale niezwykle skuteczna praktyka, ktdéra w
potgczeniu z keto wzmacnia spalanie ttuszczu i zdrowie metaboliczne.

Wydtuzajgc czas miedzy positkami, pozwalasz organizmowi:
e Spala¢ zgromadzony ttuszcz jako zrédto energii.
e Poprawia¢ wrazliwo$€ na insuling.
e Uruchamia¢€ autofagie — naturalny proces oczyszczania organizmu z
uszkodzonych komorek.

Keto i post przerywany tworzg synergiczng kombinacje, ktéra optymalizuje
zdolnoSci organizmu do:

e Szybszego wchodzenia w stan ketozy.

¢ Stabilizacji poziomu cukru we krwi i redukcji zachcianek.

e Gtebokiej naprawy komorkowej i detoksykaciji.

Podczas tego wyzwania rozpoczniesz od krotszych okien postu i stopniowo
przejdziesz do 24-godzinnego postu okoto 6. lub 7. dnia. Ta kombinacja pomoze
nie tylko osiggnqc ketozy, ale takze wzmocni jej efekty.

Celem tego wyzwania jest doprowadzenie Cie do adaptacji ttuszczowej — stanu,
w ktérym organizm staje sie wyjgtkowo efektywny w wykorzystywaniu ttuszczu
jako paliwa. Po adaptacji ttuszczowej doSwiadczysz:

e Zredukowanych zachcianek na cukier i weglowodany.

e Statej energii przez caty dzien.

¢ Silniejszej podstawy do dalszych praktyk, takich jak synchronizacja keto i
postu z cyklem menstruacyjnym.

Adaptacja ttuszczowa to proces — nie dzieje sie z dnia na dzieh. Jednak pod
koniec tych 10 dni potozysz solidne fundamenty pod trwatq poprawe zdrowia.




To wyzwanie zostato stworzone z uwzglednieniem unikalnych potrzeb
hormonalnych kobiet. Oto, czego mozesz sie spodziewac:

Réwnowaga hormonalna: Lepsza regulacija insuliny, kortyzolu i innych

kluczowych hormondw.

Zarzgdzanie wagq: Skuteczna redukcja tkanki ttuszczowej przy jednoczesnym
zachowaniu masy migsniowe;.

Zdrowie mézgu: Poprawa koncentracji i jasnosci umystu dzigki ketonom.

Zdrowie metaboliczne: Obnizenie standw zapalnych i poprawa metabolizmu
energetycznego.

Kluczowe wskazowki dla sukcesu

¢ Nawodnienie to podstawa: Pij duzo wody i codziennie uzupetniaj elektrolity,
aby unikng€ odwodnienia i tzw. keto grypy.

¢ Postaw na petnowartosciowe produkty: Priorytetem sq odzywcze positki z
przepisdbw zawartych w tym przewodniku.

e Bqgdz cierpliwa: Pierwsze dni mogq by¢ wyzwaniem, gdy organizm sie
przestawia — to zupetnie normalne.

¢ Monitoruj swoje postepy: Uzywaj dziennika lub monitora ketondw, jesli to
mozliwe, aby $ledzi¢ swoje osiggnigcia i wprowadza¢ potrzebne korekty.
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Codzienna rutyna i notatki ze spotkan na
Zywo

Ten plan dnia zostat stworzony, aby poméc Ci wyksztatci€ zdrowe nawyki,
osiggnqc stan ketozy i zaadaptowac organizm do spalania ttuszczu jako
gtébwnego zrédta energii podczas wyzwania.

Nawodnienie i kofeinowe wsparcie
e Rozpocznij dzief od szklanki wody, najlepiej z elektrolitami lub kilkoma
kroplami soku z cytryny.

¢ Opcjonalnie mozesz wypi¢ czarng kawe, matche lub zielonq herbatg,
aby dodac¢ sobie energii i wspiera€ post przerywany.

e Dotqcz do codziennego spotkania na zywo z Samem i Anig, aby wzig¢
udziat w sesji oddechowej, medytacji lub Ewiczeniach, a nastepnie
postucha¢ edukaciji na temat tematu dnia.

e Skorzystaj z okazji, aby zaangazowac sie w spotecznos€ i ustali€¢ swojq
intencje na caty dzien.




Kluczowe whnioski z dzisiejszego spotkania na zywo:
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Refleksje/Pytania do oméwienia:
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Przerwij post (okno jedzenia)

e Wybierz positek zgodny z zasadami keto, bogaty w zdrowe ttuszcze,
umiarkowanq ilos¢ biatka i niskg zawartos¢ weglowodandw.

e Przyjmij suplementy: witamine D i Omega-3 razem z tym positkiem, aby
zapewni¢ optymalne wchianianie.

e Pamigtaj, aby pi€ wode przez caty dzien, aby utrzymaé odpowiednie
nawodnienie i wspiera¢ organizm w procesie przejscia do ketozy.

Drugi positek dnia

Przygotuj obiad zgodnie z planem keto — sycqcy, odzywczy i bogaty w
sktadniki odzywcze.

Unikaj przekgsek miedzy positkami, aby wspiera¢ adaptacje do
spalania ttuszczu i utrzymanie stabilnego poziomu insuliny.

Przejrzyj plan positkbw na jutro oraz temat kolejnej sesji.

Zaplanuj swoje okna postu i jedzenia, aby lepiej sig zorganizowac.




Pytania do dziennika:

Jak sig dzi$ czutam na keto/poscie?
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Pytania do dziennika:

Czy bytam odpowiednio nawodniona i trzymatam sie planu?
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Pytania do dziennika:

Za co jestem dzi$ wdzigczna?
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Pytania do dziennika:

Co moge poprawic na jutro?
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Kazda sesja na zywo o 6:00 rano bedzie skupiona na edukacji, motywacji i
wsparciu, ktére pomogq Ci przej$€ przez wyzwanie:

Dzien 1: Wprowadzenie do ketozy i postu przerywanego — podstawy.
Dzieh 2: Keto grypa i elektrolity — jak unika¢ najczestszych trudnosci.
Dzien 3: Jak uwolni¢ sie od uzaleznienia od cukru.

Dzien 4: Zwigkszanie energii i radzenie sobie z zachciankami.

Dzien 5: Gtebokie zanurzenie w post — przygotowanie do pierwszego 24-
godzinnego postu.

Dziehh 6: Wyzwaniem 24-godzinny post — wsparcie i prowadzenie na
ZyWo.

Dzien 7: Odbudowa po poscie — jak bezpiecznie przerwac post.
Dzief 8: Hormonalna odpornos¢ na keto — wsparcie zdrowia kobiet.
Dzien 9: Optymalizacja snu i redukcja stresu dla adaptaciji ttuszczowe.

Dzien 10: Swietowanie postepdéw i planowanie przysztych celow.




24-godzinny post to potezne narzedzie, ktére pogtebia stan ketozy i
przyspiesza adaptacje ttuszczowq. Daje Twojemu organizmowi
szanse na:

e Spalanie wigkszej ilosci ttuszczu: Wydtuzenie stanu spalania
ttuszczu, ktéry zapoczqgtkowaty krotsze posty.

e Regeneracje komérkowq: Aktywacije autofagii — naturalnego
procesu oczyszczania organizmu z uszkodzonych komaorek.

e Wzmochnienie psychiki: Budowanie odpornosci mentalnej
poprzez wychodzenie ze strefy komfortu.

e Balans hormonalny: Poprawe wrazliwosci na insuling i redukcje
standw zapalnych.

Dla wiekszoSci uczestnikdw bedzie to pierwsze doswiadczenie z 24-
godzinnym postem. Nie martw sie — nie jeste§ w tym samal! Sesja na
zywo w 6. dniu poprowadzi Cig krok po kroku i zapewni wsparcie.




Sukces w poscie zalezy od odpowiedniego przygotowania. Oto, jok mozesz sig
przygotowag:

Stopniowe wydtuzanie postu
o Zacznij od krétszych okien postu (12-16 godzin).
o Stopniowo zwigkszaj czas postu w dniach 1-5.

Dobrze si¢ nawodnij
o Pij duzo wody z elektrolitami przed 6. dniem.
o Zapobiegnie to odwodnieniu i objawom “keto grypy".

Wybieraj odzywcze positki
o W ostatnich positkach przed postem skup sie na zdrowych ttuszczach,
umiarkowanej iloSci biatka i duzej iloSci warzyw nieskrobiowych.
o Unikaj cukru i produktéw bogatych w weglowodany.

Przygotuj si¢ mentalnie
o Pytanie do notatnika: ,Dlaczego jestem podekscytowana, by sprobowaé
mojego pierwszego 24-godzinnego postu? Co zyskam dzigki temu
dosSwiadczeniu?”
o WyobraZ sobie siebie kofAczqcq post z sukcesem i poczuciem dumy z
osiggniegcia.
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Kiedy 24-godzinny post sie konczy, wazne jest, aby delikatnie wprowadzaé
jedzenie, aby uniknq¢ probleméw trawiennych:

Pierwszy positek
o Zacznij od lekkiego, tatwo przyswajalnego positku, takiego jak bulion
kostny lub mata satatka z oliwqg i awokado.
o Po godzinie lub dwbch zjedz bardziej tresciwy, keto-przyjazny positek.

Nawodnienie podczas ponownego jedzenia
o Pij wodg, aby wspierac¢ trawienie i uzupetniac elektrolity.

Jak sie czutam podczas 24-godzinnego postu?
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Czego nauczytam si¢ o swoim ciele i psychice?
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Jak to doswiadczenie wptynie na moje podejscie do postu w przysztosci?
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Przewodnik po Testowaniu Ketonow:
Monitorowanie Postepow

Testowanie poziomu ketonéw podczas wyzwania dostarcza cennych informaciji o
Twoich postepach. Pomaga Ci:

* Potwierdzi¢ ketoze: Upewnij sig, ze Twdj organizm osiqgnagt stan spalania
tluszczu jako gtbwnego zrédta energii.

¢ Zrozumieé swoj organizm: Dowiedz sig, jak rézne positki, schematy postu czy
aktywnosci wptywajg na poziom ketondw.

e Pozostaé zmotywowanq: Widzqc wzrost poziomu ketondéw, poczujesz
pewnos¢ i motywacje do dalszej pracy.

Istniejg trzy gtdbwne metody testowania poziomu ketondéw, kazda z réznymi
zaletami i wadami:

Monitory ketonéw we krwi (rekomendowane)

e Jak dziatajg: Mierzq poziom beta-hydroksymaslanu (BHB), gtéwnego ketonu
we Krwi.

¢ Doktadnosé: Najbardziej niezawodna i doktadna metoda.

e Koszt: Wymaga zakupu monitora, lancetéw i paskéw testowych (koszt
poczqgtkowy ok. 150-200 zt).

o Kiedy testowaé:
o Rano, na czczo (pomiar bazowy).
o 1-2 godziny po positku, aby zobaczy¢, jak jedzenie wptywa na ketoze.




Jak interpretowaé wyniki?

e <0,5 mmol/L: Brak ketozy.
e 0,5-15 mmol/L: Lekka ketoza (dobry poziom dla poczgtkujgcych).

e 1,5-3,0 mmol/L: Optymalna ketoza do adaptaciji thuszczowej i utraty wagiacii!

Aceton w oddechu:

e Wyzsze odczyty wskazujg na gtebszy stan ketozy.
Ketony w moczu:

e Ciemniejsze kolory na paskach sugerujg wyzszy poziom ketondw. Poziom ten
moze sie zmniejszac, gdy organizm efektywnie zacznie wykorzystywac ketony.

Porady, jak skutecznie testowaé

e Bgdz konsekwentna: Testuj o tych samych porach kazdego dnia, aby
monitorowag trendy.

e Zapisuj wyniki: Uzyj miejsca w notatniku, aby $§ledzi€ poziom ketondw i
whnioski.

e Dostosuj plan: Jesli poziomy sq niskie, sprawdz swoje positki i harmonogram
postu, aby upewnic sig, ze przestrzegasz zasad keto.

Pamietaj, testowanie to nie tylko monitorowanie - to réwniez Swietne
narzedzie do lepszego zrozumienia swojego organizmu i zwigkszenia
motywacji! &
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Przykiadowy dziennik Sledzenia ketonéw

Metoda Poziom
Data Czas (Krew/Oddec R Uwagi
Ketonow
h/Mocz)
Czutam sie
DD/MM/R dobrze,
RRR Rano Krew 1,2 mmol/L et
sSwietnie.
Positek
DD/MM/R . zawierat
RRR Po positku Krew 0,8 mmol/L awokado i
olej MCT.




Metoda
Data Czas (Krew/Oddec
h/Mocz)

Poziom

Ketonow Uwagi




Miejsce na Notatki

Kluczowe obserwacje z testowania ketonow:
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Miejsce na Notatki

Jakie zmiany wprowadze na podstawie moich wynikow?
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Korzystanie z Planu Positkow

Plan positkbw zostat zaprojektowany, aby wspiera¢ Twdj cel osiggniecia
ketozy i adaptacji ttuszczowej. Jego struktura dopasowuje sie do rytmu
okien postu i jedzenia, zapewniajgc organizmnowi odpowiednie paliwo we
wtasciwym czasie.

Plan positkdbw pomoze Ci tworzy€ proste, odzywcze dania zgodne z celami
keto i postu przerywanego. Oto, jak z niego korzystac:

Pierwszy positek dnia (przerywajgcy post):
Bogaty w sktadniki odzywcze, skoncentrowany na zdrowych ttuszczach i
umiarkowanej ilosci biatka.

Drugi positek dnia:
Zbalansowane danie keto, zawierajqgce ttuszcze, biatka i warzywa
niskoskrobiowe.

Przekqgski (opcjonalne):

Wybieraj zgodne z zasadami keto (np. orzechy, ser, oliwki). Przekgski
powinny by¢ lekkie i minimalne, aby nie zaktécaty harmonogramu
postu.

Z tatwoscig wymieniaj positki zgodnie z wiasnym smakiem i potrzebami
dietetycznymi, pamietajgc, by utrzymac wysoki poziom ttuszczow i niski
poziom weglowodandw.

Jesli jeste$ wegetarianinem, zamien biatka zwierzece na roslinne, takie
jok tofu, tempeh, lub dodatkowe zdrowe ttuszcze (np. awokado,
orzechy).




Plan positkbw ma na celu utrzymanie stabilnego poziomu energii i zapewnienie
ketozy.

Kazdy positek:
o Tiuszcze: 60-75% catego dania.
o Biatka: 20-30%.
o Weglowodany: 5-10%.

Pierwszy positek (przerywajgcy post):
e Wigcz zdrowe zrodito ttuszczu, takie jok awokado czy oliwa z oliwek, w
potqczeniu z biatkiem, np. jajkami czy rybq.

e Dodaj warzywa bogate w btonnik (np. lisciaste), ktére wspierajq zdrowie
uktadu trawiennego.

e Zrbwnowazone danie keto, skupione na warzywach, zdrowych ttuszczach i
umiarkowanej iloSci biatka.

o Przyktady:
= Satatka z ttustq rybag.
m Pieczony kurczak z warzywami niskoskrobiowymi.
= Smazone dania na oleju kokosowym.

Jesli poczujesz gtdéd migdzy positkami, siegnij po orzechy, ser czy oliwki. Przekgski
powinny by¢ lekkie i zgodne z zasadami keto.

Wykorzystaj dziennik positkbw w swoim przewodniku, aby monitorowaé swoje
wybory zywieniowe i wprowadzac¢ potrzebne poprawki. To pomoze Ci:

e Utrzymac cel makrosktadnikow.
e Monitorowac¢ poziomy energii i sygnaty gtodu.
e Reflektowaé nad tym, co dziata, a co mozna poprawic.




Dziennik positkow:

Sniadanie:
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Dziennik positkow:

Obiad/Kolacja:
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Dziennik positkow:

Przekgski:
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Dziennik positkow:

Jak sie czutam po dzisiejszych positkach?
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Wskazowki dotyczgce zdrowia hormonalnego

Hormony to chemiczni postancy organizmu, ktérzy regulujg kluczowe funkcije,
takie jak poziom energii, metabolizm i nastrdj. Dla kobiet zdrowie hormonalne jest
szczegblnie istotne, poniewaz wahania w trakcie cyklu menstruacyjnego mogqg
znaczgco wptywac€ na poziom energii, apetyt i reakcje organizmu na zmiany w
diecie.

Ten rozdziat pomoze Ci zrozumieg, jak keto i post przerywany wspdétdziatajq z
hormonami oraz jak wspiera€ swodj organizm w tym procesie.
Kluczowe hormony i ich role

e Corobi: Reguluje poziom cukru we krwi, przenoszqc glukoze z krwi do
komorek.

¢ Jak pomaga keto: Zmniejszenie spozycia weglowodandw obniza poziom
insuliny, umozliwiajgc organizmowi efektywniejsze spalanie ttuszczu i
ograniczenie jego magazynowania.

e Corobi: Znany jako ,hormon stresu,” pomaga organizmowi radzi¢ sobie ze
stresem i utrzymywac energie.

¢ Jak pomaga keto i post: Stabilizacja poziomu cukru we krwi i zmniejszenie
stanéw zapalnych wspierajg rownowage kortyzolu. Jednak nadmierny stres
lub post bez odpowiedniego przygotowania mogq zwieksza¢ poziom
kortyzolu.




e Corobiq: Leptyna sygnalizuje uczucie sytosci, a grelina odpowiada za
uczucie gtodu.

e Jak pomaga keto i post: Positki bogate w ttuszcze w diecie keto sprawiajq, ze
czujesz sie syta przez diuzszy czas, redukujgc poziom greliny i wspierajgc
wrazliwo$€ na leptyne.

e Corobiqg: Regulujg cykl menstruacyjny, wptywajgc na energie, nastroj i
metabolizm.

¢ Jak pomaga keto: Poprawa wrazliwosci na insuline i redukcja stanéw
zapalnych pomagajg w rownowazeniu poziomu estrogenu oraz tagodzeniu
objawdw zaburzeh hormonalnych, takich jak PCOS.

Keto i post:
podejscie dopasowane do potrzeb kobiet

Keto i post przerywany oferujg ogromne korzysci dla kobiet, ale muszq by¢
stosowane Swiadomie, z uwzglednieniem potrzeb hormonalnych. Oto, co warto
wzig¢€ pod uwage:

Pierwszym krokiem jest nauczenie organizmu efektywnego spalania ttuszczu, co
stabilizuje poziom insuliny i tworzy fundament dla synchronizaciji cyklu.

Wahania hormonalne w trakcie cyklu mogg wptywaé na Twoje samopoczucie
podczas keto lub postu. Jesli zauwazysz spadki energii lub silne zachcianki, skré¢
okna postu lub zwieksz ilo§€ zdrowych ttuszczéw w diecie.




Na poczgtku kobiety mogq odniesé wieksze korzysci z krotszych okien postu (12-
16 godzin), poniewaz dtuzsze mogq obcigzaé organizm i zaburzaé hormony.
Stopniowo wydtuzaj czas postu.

e Faza folikularna (po menstruaciji): Mozesz czu¢ sie bardziej energiczna, a
post moze by¢ tatwiejszy do utrzymania.

 Faza lutealna (przed menstruacjq): Twoj organizmn moze potrzebowaé
wiecej sktadnikdw odzywczych. W razie potrzeby zwigksz ilo§¢ zdrowych
weglowodandw, ale kontroluj ich catkowite spozycie.

¢ Nawadnianie: Odwodnienie moze obcigza¢ organizm i podnosi¢ poziom
kortyzolu. Pij codziennie wode z dodatkiem elektrolitéw.

¢ Jakosciowe ttuszcze: Produkty takie jok awokado, orzechy, nasiona i ttuste
ryby dostarczajq kluczowych sktadnikdbw odzywczych potrzebnych do
produkcji hormondw.

¢ Redukcja stresu: Praktykuj medytacje, techniki oddechowe Iub delikatny ruch,
aby utrzymac¢ kortyzol w ryzach.

¢ Odpowiednia ilo§¢ snu: Zty sen moze zaburza¢ dziatanie leptyny i greliny, co
prowadzi do wiekszego apetytu i zachcianek.

¢ Rozsqdna suplementacja: Witamina D, Omega-3 i magnez to doskonate
wsparcie dla zdrowia hormonalnego w trakcie tego wyzwania.




Refleksje i spostrzezenia
Wykorzystaj przestrzen ponizej, aby zanotowag, jak Twdj organizm
reaguje na keto i post przerywany oraz jak wptywa to na Twoje
hormony podczas wyzwania:

Jak sie czuje w réznych fazach mojego cyklu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



Jakie strategie pomagajg mi balansowa¢ moje hormony?
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Jakie zmiany moge wprowadzi¢, aby lepiej dostosowac¢ si¢ do potrzeb
mojego organizmu?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



Moje notatki:
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Rozwigzywanie problemoéw i najczesciej
zadawane pytania

Objawy: Zmeczenie, bdle gtowy i drazliwos¢, gdy organizm przestawia sie
na spalanie ttuszczu zamiast weglowodandw.

Rozwigzanie:
Pij wiecej wody i dodaj elektrolity (s6d, potas, magnez), aby zapobiec
odwodnieniu.
Spozywaj wiecej ttuszczow w positkach, aby dostarczy¢ organizmowi
energii.
Daj sobie czas na odpoczynek — te objawy sg tymczasowe i zazwyczaj
ustepujg po kilku dniach.

Objawy: Uczucie gtodu, szczegdlnie w pierwszych dniach adaptacji do
postu.

Rozwigzanie:
¢ Pij wode lub herbateg ziotowq, aby opanowaé gtéd.
e Dodaj wiecej ttuszczé6w do positkdw, aby diuzej czu€ sige sytym.
e Zajmij sie czym$ - planuj aktywnoSsci, ktére odciggng uwage od
jedzenia.

Objawy: Uczucie zmeczenia lub ospatosci, szczegdlnie na poczqgtku
wyzwania.

Rozwigzanie:
e Priorytetem jest sen — wysypiaqj sie i unikaj nadmiernego wysitku.
¢ Zadbaj o nawodnienie i uzupetnianie elektrolitéw.
e Dostosuj okno postu — zacznij od krétszego i stopniowo je wydtuza.




Objawy: Zaparcia, wzdecia lub inne dyskomforty trawienne.

Rozwigzanie:
Dodaj do positkdw wigcej warzyw nieskrobiowych, takich jak lisciaste
zieleniny.
Wprowadz do diety fermentowane produkty, np. kiszong kapuste czy
kimchi, aby wspiera¢ zdrowie jelit.
Pij duzo wody i rozwaz suplementacje magnezu.

Objawy: Niski poziom ketondéw lub brak zauwazalnych zmian w organizmie.

Rozwigzanie:
¢ Przeanalizuj spozycie weglowodandw — upewnij sig, ze nie przekracza
20-30 g dziennie.
¢ Dodaj do positkdéw olej MCT, ktory szybko zwigksza poziom ketondw.
e Wydtuz okno postu, aby gtebiej wejS¢ w ketoze.

Objawy: Trudnosci w realizacji planu lub odczuwanie napigcia
psychicznego.

Rozwigzanie:
Skup sie na matych, osiggalnych krokach — perfekcja nie jest
wymagana.
Korzystaj z wsparcia spotecznosci i sesji na zywo, aby znalezé
motywacije i inspiracje.
Notuj swoje sukcesy, nawet te drobne, i doceniaj postepy.




Najczesciej zadawane pytania (FAQ)

Tak, lekkie do umiarkowane €wiczenia sq zalecane podczas postu. Aktywnosci
takie jak spacer, joga czy trening sitowy mogqg wspierac spalanie ttuszczu. Unikaj
jednak intensywnych treningdw, jesli odczuwasz brak energii.

Nie panikuj! Wré6€ do planu przy nastgpnym positku lub w kolejnym oknie postu.
Kluczowa jest konsekwencja w diuzszym okresie, a nie jeden btqgd.

Oznaki ketozy to zwigkszona energia, zmniejszone taknienie, lepsze skupienie oraz
odczyty ketondw na monitorze. Pamietaj, ze czas potrzebny na wejscie w stan
ketozy rozni sie u kazdego - bqgdz cierpliwa wobec swojego ciata.

Tak, czarna kawa, matcha czy niestodzone herbaty ziotowe sq przyjazne postowi i
mogqg pomoc w ttumieniu apetytu.

Stuchaj swojego ciata. Jesli czujesz sie stabo, przerwij post wczesniej i sprobuj
ponownie innym razem. Celem jest postep, a nie perfekcja.

Przy odpowiednim podejsciu post moze wspiera€ zdrowie hormonalne. Jednak
nadmierny stres lub niedojadanie mogq zaburzy¢ cykl. Zwracaj uwage na
reakcje swojego ciata i w razie potrzeby dostosuj plan.
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Refleksja i notatki

Jakie wyzwania napotkatam dotychczas i jak je pokonatam?
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Ktore pytania lub wskazéwki najbardziej do mnie przemawiajg?
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Ktore pytania lub wskazéwki najbardziej do mnie przemawiajg?
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Spojrzenie w przysztos¢ Twojej keto podrozy

Gratulacje za podjecie pierwszego kroku w kierunku transformaciji swojego
zdrowia! . Przygotowujgc sie na 10-dniowe wyzwanie Keto & Post
Przerywany, wiedz, ze to co$ wiecej niz krotkoterminowy plan—tworzysz
fundament dla dtugotrwatego dobrostanu. Na koniec wyzwania bedziesz o
krok blizej do osiggniecia adaptacji ttuszczowej, odkrycia nowych
poziomow energii i osiggnigcia rownowagi hormonaine;.

W ciggu najblizszych 10 dni:
e Nauczysz sig, jak wejS€ w stan ketozy i wykorzystywaé ttuszcz jako
gtébwne zrédto energii.
e DosSwiadczysz wigkszej jasnoSci umystu i stabilnoSci energetyczne;.
e Zbudujesz odporno$¢ dzieki nowym nawykom, takim jak post i
Swiadome jedzenie.
e Stworzysz podstawy do zsynchronizowania swojej diety i stylu zycia z
cyklem menstruacyjnym dla diugoterminowego zdrowia
hormonalnego.

Odpowiednie podej$cie mentalne to klucz do sukcesu:
e Zaangazuj sie w rozwoj: Kazdy krok tej podrézy to szansa na gtebsze
poznanie swojego ciata i umystu.
e Przyjmuj wyzwania: Pierwsze dni mogqg by¢ trudne, ale zaufgj
procesowi—bedzie tatwiej, gdy ciato sie zaadaptuje.
o Swietuj mate zwyciestwa: Kazdy zdrowy wybér to sukces, ktéry warto
celebrowac.




Przygotowanie do kolejnych etapow

Podqzaj za codziennq strukturg opisang w przewodniku i §ciSle trzymaj sie
planu positkédw oraz harmonogramu postéw.

Obserwuj poziomy energii, odczucia gtodu i to, jak reagujesz na posty i
positki. Wykorzystaj te obserwacje do wprowadzenia ewentualnych
poprawek.

Bierz udziat w sesjach na zywo, zadawaj pytania i tfqcz sie z innymi
uczestniczkami wyzwania. Jeste§ czeSciq wspierajgcej grupy z wspolnymi
celami.

Przed rozpoczeciem wyzwania zastandéw sig, dlaczego sig na nie
zdecydowata$. Pamigtaj o tej motywacji przez caty czas trwania programu.

¢ Nawadniaj sie: Kazdy dzieh zaczynaj od wody i elektrolitdw, aby
wesprzec organizm w przechodzeniu do ketozy.

¢ Planuj z wyprzedzeniem: Wieczorem zapoznaj sie z planem positkdw i
harmonogramem na nastepny dzief, aby unikngé zmeczenia
decyzyjnego.

e Bqdz cierpliwa: Adaptacja ttuszczowa to proces, a kazdy maty krok do
przodu to postep.

Znajdz chwile na wizualizacje ukohczenia wyzwania:
e Jak sie poczujesz, wiedzqc, ze przejetas kontrole nad swoim zdrowiem?
e Co bedziesz $wietowac na koniec tych 10 dni?
e Jak zamierzasz wykorzystac¢ te energie do dalszej pracy nad sobq?




Cele po wyzwaniu
Mozesz skorzystac z ponizszej przestrzeni, aby ustalic swoje
dalsze intencje:

Jaki jest moj dtugoterminowy cel zdrowotny?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



Jak zamierzam utrzymaé nawyki wypracowane podczas wyzwania?
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Jakiego wsparcia lub zasoboéw potrzebuje, aby kontynuowaé méj postep?

ANNA SKURA & SAMUEL HOLLINS



Dotgcz do naszej prywatnej grupy na Facebooku i WhatsApp, aby dzieli¢ sie
swojq podrézq, zadawac pytania i wspieraé si¢ nawzajem. Dziel sie swoimi
doSwiadczeniami, zadawaj pytania i fqcz sig z innymi uczestnikami tej
podrozy.



https://www.facebook.com/groups/ketoipostprzerywany/
https://www.facebook.com/groups/ketoipostprzerywany/
https://chat.whatsapp.com/JMnRelXQDKT2Pq0Hh6Ui9R

Notatka od Anii Sama

Przygotowujqgc sie do tego wyzwania, pamietaj, ze juz podjetas najwazniejszy krok
— zdecydowatas$ sie postawi€ na siebie i swoje zdrowie. Przed Tobq 10 dni, ktore
mogq by¢ wymagajqgce, ale przede wszystkim przyniosqg ogromne poczucie
mocy i sprawczosci.

To dla nas zaszczyt, ze mozemy Ci towarzyszy¢ w tej podrozy. Nie mozemy sig
doczekaé, aby celebrowaé Twoje postepy i sukcesy razem z Tobq.
Za Twoje zdrowie, witalno$¢ i petne radosci zycie!

Z mitosciq i wdziecznosciq,

iy £ Siam




@ KETO CHALLENGE @ KETO CHALLENGE €@ KETO CHALLENGE €

Podkre¢ swojg transformacije!

Skorzystaj z dodatkowych pakietow
do wyzwania!

#1 Hey Coach (Al Sam)

Twoj Osobisty Trener 24/7 — dostep na jeden miesiqgc do wers;ji
beta Hey Coach, rewolucyjnego chatbota Sama Hollinsa. To
Twoj osobisty trener i doradca, ktéry odpowiada w czasie
rzeczywistym. Notatki gtosowe z gtosem Sama. Chatbot
odpowiada w jezyku polskim jak i angielskim. To oferta
dostepna wytgcznie tutaj i teraz!

#2 KETO CHRISTMAS COOKBOOK

Zyskaj dostep do 33 przepysznych przepiséw (plus kilku
bonusowych), ktére sprawig, ze Twoje §wieta bedq zdrowe,
smaczne i petne keto magii.

#3 PAKIET TRENINGOWY HIIT

Pakiet 3 treningdw HIIT. 11 Ewiczeh w 11 minut

SAMUEL HOLLINS


https://whatannawears.com/produkt/hey-coach-ai-sam-twoj-osobisty-trener-24-7-dostep-na-jeden-miesiac/
https://whatannawears.com/produkt/keto-christmas-cookbook-33-przepisy-na-swieta-i-nie-tylko/
https://whatannawears.com/produkt/hiit-11-11-pakiet-treningowy-wzbogacajacy-keto-challenge/

ANTASKURA & SAMUEL HOLLINS

Ochrona Praw Autorskich:

Ten przewodnik to wynik naszej pasji i zaangazowania w Twoéj rozwdj i dobre samopoczucie. Jest
chroniony prawami autorskimi, jest imienny i przeznaczony wyiqcznie dla oséb, ktére go zakupita
wyzwanie Sugar Detox. Rozpowszechnianie tego materiatu jest zabronione i moze skutkowaé
usunieciem z wyzwania.
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